cQué se esté?

1/2 libra pechuga de pollo cocida y cortada en cubos de %2
pulgada (opcional)

Preparacion

1. Caliente el aceite en una sartén mediana. Sofria el ajo y
el perejil hasta que se doren.
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) ) J Informacion Nutricional
Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 407
Ingredlentes Grasa total 79
1 cucharada aceite de oliva Grasa saturada 1g
. . . Colesterol 47 m
2 clavos ajo picados finamente g
. ] ] Sodio 380 mg
1/4 taza perejil fresco picado finamente
Total de Carbohidrato 579
4 cucharadas tomates maduros picados ) o
Fibra dietetica 59
1 cucharada albahaca fresca picada o 1 cucharadita de Azucares totales 69
albahaca desecada
Azlcares Anadidas 0g
1 cucharada hojas de orégano trituradas o 1 cucharadita incluidas
de orégano seco _
Proteinas 2849
1/4 cucharadita sal Ve o
pimienta roja o de Cayena molida (a gusto) Calcio 58 mg
8 onzas pasta tipo "fusilli" sin cocinar (4 tazas si esta Hierro 49
cocida) Potasio 676 mg

N/A - Informacién no estéa disponible
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2. Agregue los tomates y las especias. Cocine destapado
a fuego lento 15 minutos, o hasta que se espese,
revolviendo frecuentemente. Si lo desea, agregue el pollo
y siga cocinando 15 minutos, o hasta que el pollo esté
totalmente caliente y la salsa esté espesa.

3. Cocine la pasta al dente en agua sin sal.

4. Para servir, vierta la salsa sobre la pasta y espolvoree
con el perejil picado grueso. Sirva caliente como plato
principal o frio al almuerzo del dia siguiente.
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